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Chapitre 1

Le Mal du Siècle : Pourquoi nous avons perdu notre
super-pouvoir

L'Économie de l'Attention : La Guerre pour votre Cerveau

Aujourd'hui, nous vivons dans une ère où votre attention est devenue la ressource la

plus convoitée de la planète. Ce n'est plus seulement une question de volonté

personnelle, mais une lutte contre une industrie pesant des milliards d'euros.

Point Clé 1 : Le mécanisme de la captation

Les géants du numérique emploient des "ingénieurs de l'attention" dont l'unique

mission est de vous garder connecté le plus longtemps possible. Pour y parvenir, ils

utilisent des leviers psychologiques puissants :

• Le circuit de la récompense : Chaque "like" ou notification déclenche une

micro-dose de dopamine, créant une dépendance similaire à celle des jeux d'argent.

• Le défilement infini (Infinite Scroll) : Une technique conçue pour supprimer les

points d'arrêt naturels, vous empêchant de prendre conscience du temps qui passe.

• L'économie de l'interruption : Votre journée est fragmentée par des alertes

constantes, rendant l'immersion dans une tâche complexe quasiment impossible.

La Plasticité Cérébrale : Quand votre cerveau change de forme

Le problème ne se limite pas à une simple distraction passagère. L'usage intensif des

outils numériques modifie physiquement la structure de votre cerveau. C'est ce qu'on

appelle la plasticité cérébrale : votre cerveau s'adapte à ce que vous lui demandez de

faire le plus souvent.
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Point Clé 2 : Le prix de la fragmentation

Si vous passez vos journées à passer d'un onglet à l'autre et à consulter votre

téléphone toutes les cinq minutes, vous entraînez votre cerveau à être distrait.

• L'atrophie de la concentration : Comme un muscle qui ne travaille plus, votre

capacité à maintenir une attention soutenue s'affaiblit.

• Le résidu d'attention : Lorsque vous passez d'une tâche A à une tâche B, une partie

de votre esprit reste "bloquée" sur la première. Cela réduit drastiquement votre

efficacité cognitive sur la seconde tâche.

• La perte de profondeur : Votre cerveau s'habitue à traiter l'information de manière

superficielle, perdant l'habitude de l'analyse critique et de la réflexion complexe.

Le Super-Pouvoir du XXIe Siècle : La Concentration

Dans une économie où la plupart des gens sont constamment distraits, la capacité à se

concentrer intensément devient une compétence rare et donc extrêmement précieuse.

Point Clé 3 : Pourquoi le Deep Work est le nouveau pétrole

Cal Newport définit le "Deep Work" (travail profond) comme la capacité à se

concentrer sans distraction sur une tâche cognitivement exigeante. Voici pourquoi

c'est votre plus grand avantage concurrentiel :

• Rareté : De moins en moins de personnes sont capables de produire un travail de

haute qualité sans interruption. Si vous le faites, vous devenez indispensable.

• Apprentissage rapide : Pour maîtriser des systèmes complexes (code, finance,

langues, design), vous avez besoin d'une concentration totale. Sans elle,

l'apprentissage reste superficiel.

• Valeur ajoutée : Le "Shallow Work" (travail superficiel comme répondre à des
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emails ou assister à des réunions inutiles) peut être fait par n'importe qui ou

automatisé par une IA. Le Deep Work, lui, produit des résultats uniques.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas la distraction comme une simple mauvaise

habitude, mais comme une dépendance physique. Pour retrouver votre

"super-pouvoir", commencez par réapprendre à vous ennuyer. La prochaine fois

que vous attendez dans une file d'attente, résistez à l'impulsion de sortir votre

téléphone. C'est le premier pas pour muscler à nouveau votre capacité de

concentration.
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Chapitre 2

Le Deep Work Décodé : La science de la concentration extrême

Introduction au Deep Work : L’Art de l'Immersion

Dans un monde saturé de notifications et de sollicitations constantes, la capacité à se

concentrer intensément est devenue une véritable super-puissance. Le Deep Work, ou

"travail en profondeur", est une méthode qui permet de produire un travail de haute

qualité en un minimum de temps.

Comprendre le Deep Work : La Définition

Le concept, popularisé par l'auteur Cal Newport, repose sur une distinction

fondamentale entre deux types d'activités professionnelles :

Point Clé 1 : Qu'est-ce que le Deep Work ?

• Une activité professionnelle effectuée dans un état de concentration absolue.

• Une immersion totale sans aucune distraction (pas de téléphone, pas d'e-mails, pas

de collègues).

• Une tâche qui pousse vos facultés cognitives jusqu'à leurs limites.

• Un effort qui crée de la nouvelle valeur et qui est difficile à reproduire.

Point Clé 2 : Le Shallow Work (Travail Superficiel)

• Des tâches de type logistique (répondre à des mails, classer des dossiers).

• Des activités qui peuvent être réalisées tout en étant distrait.
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• Des efforts qui ne demandent pas de haute performance intellectuelle.

• Un travail qui n'apporte que peu de valeur ajoutée sur le long terme.

Les Bénéfices Cognitifs d'une Concentration Ininterrompue

Le Deep Work n'est pas seulement une question de productivité ; c'est un processus

qui transforme littéralement votre cerveau pour le rendre plus performant.

Point Clé 3 : La Science de la Myéline

• En vous concentrant intensément sur une compétence spécifique, vous forcez vos

circuits neuronaux à s'isoler grâce à la myéline.

• La myéline est une couche de tissu gras qui entoure les neurones, permettant aux

signaux électriques de circuler plus vite et plus efficacement.

• Plus vous pratiquez le Deep Work, plus vous devenez capable de maîtriser des

choses complexes rapidement.

Point Clé 4 : Éviter le "Résidu d'Attention"

• Lorsque vous passez d'une tâche A à une tâche B (par exemple, regarder un message

Slack pendant que vous rédigez un rapport), une partie de votre attention reste

bloquée sur la tâche précédente.

• Ce résidu d'attention réduit considérablement votre performance cognitive sur la

tâche en cours.

• Le Deep Work permet d'éliminer ce résidu en restant focalisé sur une cible unique

pendant une période prolongée.

Pourquoi le Deep Work est indispensable aujourd'hui ?

L'économie actuelle valorise deux capacités majeures que seul le Deep Work peut
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nourrir :

• La capacité à apprendre rapidement des choses difficiles.

• La capacité à produire à un niveau d'élite, tant en qualité qu'en vitesse.

LE CONSEIL PRO : Ne commencez pas par des sessions de 4 heures. Le Deep

Work est un muscle qui s'entraîne. Planifiez une session de 60 à 90 minutes par

jour sans aucune connexion internet, et observez la différence de qualité dans

votre production après seulement une semaine.
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Chapitre 3

L'Audit de l'Attention : Identifiez vos voleurs de temps

Module : L'Audit de l'Attention – Identifiez vos voleurs de temps

Pour pratiquer le Deep Work, il est inutile de vouloir "travailler plus dur" si votre

réservoir d'attention fuit de toutes parts. Ce module vous apprend à repérer ces fuites

pour mieux les colmater.

Étape 1 : Cartographier vos distractions quotidiennes

L'objectif est de rendre visible l'invisible. Pendant 48 heures, vous allez devenir

l'observateur de votre propre comportement sans vous juger.

• Le Journal de Bord de l'Attention : Notez sur un carnet chaque fois que vous

interrompez votre tâche principale (ex: regarder une notification, vérifier vos emails,

répondre à un collègue).

• Identifier les Distractions Externes : Listez les éléments de votre environnement qui

sollicitent vos sens (bruit, notifications visuelles, passages dans le bureau).

• Repérer les Distractions Internes : Notez les impulsions mentales ("Tiens, je devrais

vérifier la météo" ou "Qu'est-ce qu'on mange ce soir ?").

• Utiliser des Outils de Tracking : Installez des applications comme RescueTime ou

Screen Time (iOS/Android) pour obtenir un rapport précis du temps passé sur chaque

application.

Étape 2 : Le calcul du coût de l'alternance (Switching Cost)

Le Switching Cost est la perte d'efficacité qui survient lorsque vous passez d'une
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tâche à une autre. Ce n'est pas une simple perte de quelques secondes, mais un

véritable sabotage cognitif.

• Le Résidu d'Attention : Lorsque vous passez du sujet A au sujet B, une partie de

votre cerveau reste bloquée sur le sujet A. Ce "résidu" vous empêche d'atteindre un

état de concentration profonde sur la nouvelle tâche.

• La règle des 20 minutes : Des études montrent qu'il faut en moyenne 20 minutes de

concentration ininterrompue pour revenir à un niveau de focus optimal après une

distraction mineure.

• Calcul de votre perte : Si vous vérifiez vos emails 3 fois par heure, vous vivez en

permanence avec un résidu d'attention. Votre capacité cognitive réelle est amputée de

30 % à 50 %.

Étape 3 : Outils d'auto-évaluation de votre focus

Avant de transformer vos habitudes, vous devez connaître votre point de départ.

Répondez honnêtement aux questions suivantes pour évaluer votre "Muscle de

Concentration".

• Résistance à l'ennui : Pouvez-vous attendre 5 minutes dans une file d'attente sans

sortir votre téléphone ?

• Durée de focus : Quelle est la durée maximale durant laquelle vous travaillez sur un

sujet complexe sans aucune interruption (même de 10 secondes) ?

• Profondeur du travail : À quelle fréquence atteignez-vous l'état de "Flow" (perte de

la notion du temps) durant votre semaine ?

• Qualité de fin de journée : Terminez-vous vos journées avec le sentiment d'avoir

avancé sur vos projets importants ou d'avoir simplement "éteint des incendies" ?

Étape 4 : Analyser les résultats
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Une fois les données récoltées, classez vos voleurs de temps en trois catégories pour

mieux les combattre.

• Les Indispensables mais Chronophages : (Emails, réunions). À regrouper dans des

blocs de temps spécifiques.

• Les Habitudes Réflexes : (Réseaux sociaux, actualités). À éliminer par des barrières

technologiques.

• Les Interruptions Environnementales : (Collègues, famille, bruits). À gérer par des

signaux clairs de non-disponibilité.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à supprimer toutes les distractions d'un

coup. Choisissez un seul "Voleur de Temps" majeur identifié lors de votre audit

et appliquez-lui une règle stricte pendant une semaine. La concentration est un

muscle qui se rééduque progressivement.
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Chapitre 4

Sanctuariser son Espace : Créer un environnement
anti-interruption

L'Aménagement Physique : Votre QG de Concentration

Étape 1 : Définir un périmètre sacré

Le cerveau fonctionne par association. Pour entrer facilement dans un état de Deep

Work, votre environnement doit signaler instantanément à votre esprit qu'il est temps

de produire une valeur maximale.

• Identifiez un lieu dédié exclusivement au travail de haute intensité.

• Si l'espace est limité, utilisez un marqueur visuel spécifique (une lampe particulière,

un tapis de bureau ou une tenue précise) qui ne sort que lors de vos sessions

profondes.

• Assurez-vous que le siège utilisé favorise une posture dynamique pour maintenir un

haut niveau d'alerte cérébrale.

L'Ergonomie Cognitive : Réduire la Friction

Étape 2 : Préparer vos munitions intellectuelles

Chaque fois que vous quittez votre bureau pour chercher un outil, vous subissez un

résidu d'attention qui fragmente votre concentration. L'objectif est l'autosuffisance

totale.

• Rassemblez tous les documents, câbles et fournitures nécessaires avant de lancer le

chronomètre.
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• Prévoyez une source d'hydratation et une collation légère pour éviter les

interruptions liées aux besoins physiologiques.

• Utilisez un casque à réduction de bruit ou une playlist de "bruit blanc" pour

stabiliser votre environnement sonore.

Supprimer les Signaux Visuels Perturbateurs

Étape 3 : Appliquer la règle du "Bureau Nu"

Votre champ de vision périphérique capture constamment des informations. Un objet

hors de propos est une tentation cognitive qui parasite votre énergie mentale.

• Débarrassez votre surface de travail de tout objet qui n'est pas directement lié à la

tâche en cours.

• Rangez les dossiers traitant d'autres projets hors de votre vue pour éviter le stress lié

à la charge de travail globale.

• Éloignez physiquement votre smartphone : le simple fait de le voir, même éteint,

réduit vos capacités cognitives disponibles.

Créer une Bulle Numérique Étanche

Étape 4 : Le blindage logiciel

Internet est l'ennemi naturel du Deep Work. Pour protéger votre séance, vous devez

transformer votre ordinateur en un outil de création fermé.

• Activez le mode "Ne pas déranger" sur votre système d'exploitation pour bloquer

toutes les bannières de notification.

• Utilisez des bloqueurs de sites (type Cold Turkey ou Freedom) pour interdire l'accès

aux réseaux sociaux et sites d'actualités.
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• Fermez systématiquement votre logiciel de messagerie et tous les onglets de

navigateur non essentiels à la production immédiate.

LE CONSEIL PRO : Adoptez le rituel du "Nettoyage de Fermeture". À la fin de

chaque session, consacrez 2 minutes à ranger votre espace. Cela permet de

réduire la résistance psychologique lors de votre prochaine séance de Deep

Work, car vous retrouverez un sanctuaire déjà prêt à l'emploi.
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Chapitre 5

Les 4 Stratégies du Succès : Choisissez votre mode de Deep
Work

Introduction : Pourquoi choisir une stratégie ?

Le Deep Work (travail profond) ne s'improvise pas. Pour réussir à produire un travail

de haute qualité, vous devez intégrer la concentration dans votre quotidien de manière

structurée et intentionnelle.

Cal Newport propose quatre approches distinctes. L'objectif est de choisir celle qui

correspond le mieux à vos contraintes professionnelles, à vos objectifs et à votre

tempérament naturel.

Les 4 modes de Deep Work

1. La Stratégie Monastique : L'isolement total

C'est la méthode la plus radicale. Elle consiste à éliminer ou à minimiser

drastiquement toutes les obligations superficielles pour se consacrer uniquement à

une tâche de fond.

• Le principe : Se couper totalement du monde (pas d'emails, pas de téléphone, pas de

réseaux sociaux) pendant de très longues périodes.

• Pour qui ? Les écrivains, les chercheurs ou les codeurs ayant un projet unique et

colossal à réaliser.

• Avantage : Une profondeur de réflexion maximale et une productivité hors norme.

• Inconvénient : Elle est incompatible avec la plupart des métiers modernes qui
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exigent une collaboration minimale.

2. La Stratégie Bimodale : Le meilleur des deux mondes

Cette approche divise votre temps en deux parties distinctes : des phases de

concentration intense et des phases de disponibilité.

• Le fonctionnement : Vous consacrez quelques jours par semaine (ou quelques mois

par an) exclusivement au Deep Work, et le reste du temps au "Shallow Work" (tâches

administratives, réunions).

• L'unité minimale : Newport suggère de bloquer au moins une journée entière pour

que cette méthode soit efficace.

• Pour qui ? Les personnes ayant une certaine liberté d'emploi du temps mais devant

tout de même assurer des fonctions sociales ou de gestion.

3. La Stratégie Rythmique : La force de l'habitude

C'est la méthode la plus accessible et la plus efficace pour la majorité des actifs. Elle

repose sur la création d'une routine quotidienne immuable.

• La méthode : Fixer une heure précise chaque jour pour votre session de Deep Work

(par exemple, de 8h à 10h chaque matin).

• La règle d'or : Utiliser la technique de la "chaîne" (marquer une croix sur un

calendrier chaque jour réussi) pour renforcer la discipline.

• Pourquoi ça marche : Elle transforme la concentration en un automatisme, ce qui

réduit considérablement l'effort de volonté nécessaire pour s'y mettre.

4. La Stratégie Journalistique : L'agilité mentale

C'est la méthode la plus difficile à maîtriser. Elle est réservée aux personnes ayant

déjà une grande expérience du travail profond.
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• Le concept : Être capable de basculer instantanément en mode Deep Work dès qu'un

créneau libre se présente de façon imprévue.

• Le prérequis : Une capacité de "commutation" rapide pour plonger dans un sujet

complexe sans phase de transition.

• Pour qui ? Les journalistes, les parents ou les cadres dont l'emploi du temps est

fragmenté et imprévisible.

Comment choisir votre profil ?

Pour déterminer quelle stratégie adopter dès demain, passez en revue ces trois critères

essentiels :

• Votre autonomie : Quel est votre réel degré de liberté sur votre agenda ?

• Votre environnement : Travaillez-vous dans un bureau ouvert ou pouvez-vous vous

isoler facilement ?

• Votre endurance : Êtes-vous capable de rester concentré 4 heures d'affilée ou

préférez-vous des blocs courts et réguliers ?

LE CONSEIL PRO : Si vous débutez, commencez par l'approche rythmique.

C'est la porte d'entrée la plus fiable pour muscler votre cerveau. Essayez de

bloquer 90 minutes chaque matin avant de consulter vos emails. Une fois cette

habitude ancrée, vous pourrez expérimenter des sessions plus longues ou plus

flexibles.
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Chapitre 6

Le Rituel de Mise à Feu : Entrer en état de Flow sur
commande

Le Rituel de Mise à Feu : Entrer en état de Flow sur commande

Le plus grand obstacle au Deep Work n'est pas la tâche elle-même, mais l'effort

nécessaire pour s'y mettre. La volonté n'est pas une ressource infinie ; c'est une

batterie qui s'épuise au fil de la journée.

Pour préserver cette énergie, vous ne devez pas compter sur votre motivation, mais

sur un rituel automatique. Voici comment construire votre propre protocole de mise à

feu.

Étape 1 : Gérer la volonté comme une ressource limitée

Chaque petite décision (répondre à un SMS, choisir sa musique, ranger son bureau)

grignote votre réserve de volonté. Pour entrer en état de concentration profonde, vous

devez éliminer ces choix :

• Automatisez le démarrage : Votre cerveau doit savoir que "quand X arrive, je

commence à travailler".

• Réduisez les frictions : Préparez votre environnement la veille pour ne pas avoir à

réfléchir le jour J.

• Évitez la fatigue décisionnelle : Ne décidez pas de ce que vous allez faire au

moment où vous vous asseyez.

Étape 2 : Créer votre routine de démarrage
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Le rituel de mise à feu agit comme un interrupteur neurologique. Pour être efficace,

votre routine doit répondre à trois questions précises :

• Où travaillerez-vous ? Choisissez un lieu dédié uniquement au travail profond (un

bureau précis, une bibliothèque, un café calme).

• Combien de temps durera la session ? Fixez une heure de début et une heure de fin

avant de commencer.

• Quelles sont vos règles ? Interdiction du téléphone, blocage de certains sites web,

mode "Ne pas déranger" activé.

Étape 3 : Utiliser des ancrages psychologiques

Les ancrages sont des stimuli sensoriels qui signalent à votre subconscient qu'il est

temps de se concentrer. Plus vous les répétez, plus l'entrée en Flow devient rapide :

• L'ancrage sonore : Utilisez une playlist spécifique de musique d'ambiance, de "bruit

blanc" ou de sons de nature que vous n'écoutez que pour le Deep Work.

• L'ancrage olfactif ou gustatif : Une tasse de café spécifique ou une bougie

particulière peuvent servir de déclencheurs.

• L'ancrage physique : Le simple geste de mettre un casque antibruit peut devenir le

signal ultime du départ.

Étape 4 : Le support logistique

Pour ne pas briser votre état de Flow une fois lancé, assurez-vous d'avoir tout le

nécessaire à portée de main :

• Une bouteille d'eau ou une boisson chaude.

• Le matériel de prise de notes (carnet, stylos).
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• Les dossiers ou fichiers numériques nécessaires déjà ouverts.

• Un en-cas léger si la session est longue.

Étape 5 : Le protocole de fin de session (Désengagement total)

Pour récupérer totalement et éviter le résidu d'attention (penser au travail pendant

votre temps libre), vous devez fermer la boucle mentale avec un rituel de clôture :

• Vérifiez vos listes : Assurez-vous qu'aucune tâche urgente n'est oubliée pour le

lendemain.

• Planifiez la suite : Notez précisément par quoi vous commencerez lors de votre

prochaine session.

• Le signal de fin : Prononcez une phrase symbolique comme "Journée terminée" ou

"Fermeture" pour autoriser votre cerveau à se détendre.

• Déconnexion physique : Rangez votre bureau ou fermez votre ordinateur portable

pour marquer la rupture.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas le rituel parfait dès le premier jour.

L'essentiel est la constance. En répétant exactement la même séquence d'actions

pendant 10 jours, vous créerez un réflexe conditionné qui réduira de moitié le

temps nécessaire pour atteindre une concentration maximale.
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Chapitre 7

L'Art de l'Ennui Productif : Muscler son attention sans stimuli

L'Art de l'Ennui Productif : Muscler son attention sans stimuli

Dans un monde saturé de notifications, nous avons perdu l'habitude de ne rien faire.

Pourtant, la capacité à tolérer l'ennui est le socle indispensable du Deep Work.

Pourquoi la peur du vide détruit votre cerveau

Le besoin constant de stimulations numériques (réseaux sociaux, emails, vidéos)

modifie la structure de votre cerveau et impacte votre productivité :

• Le câblage de la distraction : En consultant votre téléphone à chaque seconde de

répit, vous apprenez à votre cerveau que la distraction est la récompense par défaut.

• L'atrophie de la concentration : Si vous ne supportez pas de faire la queue sans

écran, vous ne supporterez pas de rester concentré deux heures sur un dossier

complexe.

• La fragmentation mentale : Le passage incessant d'un stimulus à l'autre empêche

votre esprit de passer en mode de pensée profonde.

Exercices pour réapprendre à attendre sans smartphone

L'objectif n'est pas de souffrir, mais de rééduquer votre système nerveux. Considérez

ces moments comme une salle de sport pour votre attention.

Étape 1 : La règle de la file d'attente

• L'exercice : Que ce soit à la caisse du supermarché, à l'arrêt de bus ou chez le
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médecin, laissez votre téléphone dans votre poche ou votre sac.

• L'action : Observez simplement votre environnement. Notez trois détails visuels que

vous n'aviez jamais remarqués auparavant.

• Le bénéfice : Vous apprenez à votre cerveau que le calme n'est pas une urgence à

combler.

Étape 2 : Le trajet "en présence"

• L'exercice : Effectuez un trajet quotidien (marche ou transports) sans écouter de

podcast ni de musique.

• L'action : Concentrez-vous sur vos sensations physiques : le contact de vos pieds sur

le sol ou le rythme de votre respiration.

• Le bénéfice : Vous développez une endurance mentale face au manque de stimuli

externes.

Étape 3 : Le repas en tête-à-tête avec soi-même

• L'exercice : Prenez un café ou un repas léger seul, sans livre et sans écran.

• L'action : Portez toute votre attention sur les saveurs, les textures et les odeurs de ce

que vous consommez.

• Le bénéfice : Vous renforcez votre capacité à rester ancré dans une tâche unique.

Techniques de méditation pour renforcer le muscle de l'attention

La méditation n'est pas seulement un outil de relaxation ; c'est un entraînement

rigoureux pour la concentration.

La méditation de l'objet unique
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• Choisissez un point focal : votre respiration, une flamme de bougie ou un son

ambiant.

• Réglez une minuterie sur 5 à 10 minutes.

• Maintenez votre attention sur l'objet choisi.

• Dès que votre esprit s'échappe (et il le fera), ramenez-le doucement mais fermement

vers l'objet sans vous juger.

Le "Productive Meditation" (selon Cal Newport)

• Le principe : Profitez d'une activité physique simple (marcher, nager, jardiner) pour

réfléchir à un problème professionnel spécifique.

• La méthode : Si votre esprit dérive vers d'autres pensées, ramenez-le vers le

problème à résoudre.

• L'objectif : Structurer votre pensée sans l'aide de supports visuels ou numériques.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas l'ennui comme une perte de temps, mais

comme une période de recharge. C'est dans ces moments de vide que le cerveau

active son "mode par défaut", favorisant la créativité et la consolidation des

informations apprises durant vos sessions de travail intense.
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Chapitre 8

Grand Ménage Numérique : Dompter ses outils sans devenir
ermite

Module : Grand Ménage Numérique : Dompter ses outils sans devenir ermite

Dans l'approche du Deep Work, la technologie est un outil de production, pas une

source de distraction infinie. Ce module vous apprend à reprendre le contrôle sur

votre environnement numérique pour protéger votre capacité de concentration.

Étape 1 : Adopter la philosophie du Minimalisme Digital

Le minimalisme digital ne consiste pas à rejeter la technologie, mais à ne conserver

que les outils qui apportent une valeur ajoutée significative à votre vie et à votre

travail.

• Évaluez chaque application : Est-elle indispensable à vos objectifs profonds ?

• Appliquez la règle du "Petit Profit" : Ce n'est pas parce qu'un outil offre un léger

avantage qu'il mérite une place sur votre écran.

• Privilégiez la qualité de l'attention sur la quantité d'informations consommées.

Étape 2 : La gestion radicale des notifications

Chaque alerte sonore ou visuelle fragmente votre attention et détruit votre état de flux

(flow). Pour retrouver une concentration intense, vous devez devenir injoignable par

défaut.

• Désactivez 100 % des notifications push sur votre smartphone, à l'exception des

appels et des SMS urgents.
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• Supprimez les pastilles rouges (badges) sur les icônes d'applications qui créent un

stress visuel inutile.

• Utilisez les modes "Focus" ou "Ne pas déranger" programmés automatiquement

durant vos heures de travail profond.

• Placez votre téléphone dans une autre pièce ou dans un tiroir fermé pendant vos

sessions de production.

Étape 3 : Une politique de consultation des emails et messages

La réactivité immédiate est l'ennemie de la productivité. Il est crucial de passer d'une

gestion réactive à une gestion proactive de vos communications.

• Le "Batching" : Fixez deux ou trois créneaux précis dans la journée pour traiter vos

emails (ex: 11h et 16h).

• Ne commencez jamais votre journée par la lecture de vos emails ; consacrez vos

premières heures au travail de fond.

• Pratiquez la réponse orientée "processus" : rédigez des messages qui minimisent les

allers-retours en proposant des solutions ou des dates précises immédiatement.

• Fermez systématiquement l'onglet de votre messagerie ou votre logiciel Outlook en

dehors des créneaux prévus.

Étape 4 : Sélection drastique de vos outils technologiques

L'encombrement numérique ralentit votre esprit. Une boîte à outils épurée favorise la

clarté mentale.

• Désinstallez toutes les applications de réseaux sociaux de votre téléphone.

Consultez-les uniquement sur un ordinateur de bureau.

• Regroupez vos besoins : utilisez un seul outil pour la prise de notes et un seul pour
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la gestion de tâches.

• Pratiquez le "Mois de sevrage" : supprimez un outil non essentiel pendant 30 jours

pour voir s'il vous manque réellement.

• Identifiez vos outils critiques (ceux qui vous permettent de produire de la valeur) et

optimisez leur usage.

LE CONSEIL PRO : Ne considérez plus Internet comme un divertissement par

défaut pour combler le moindre instant de vide. Apprenez à apprivoiser l'ennui.

Si vous ne parvenez pas à attendre deux minutes dans une file d'attente sans

sortir votre téléphone, votre cerveau sera incapable de maintenir une

concentration profonde lors de vos sessions de travail.
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Chapitre 9

L'Illusion de l'Occupation : Éliminer le Shallow Work

Module : L'Illusion de l'Occupation : Éliminer le Shallow Work

Dans notre culture professionnelle actuelle, nous confondons souvent agitation et

productivité. Le "Shallow Work" (travail superficiel) regroupe ces tâches logistiques,

peu exigeantes sur le plan cognitif, qui donnent l'illusion d'avancer tout en nous

empêchant de réaliser un travail de fond.

Étape 1 : Identifier vos tâches à faible valeur ajoutée

Pour éliminer le superflu, vous devez d'abord le repérer. Le Shallow Work se

reconnaît à plusieurs critères précis :

• Le critère de formation : Demandez-vous : "Combien de mois faudrait-il à un

étudiant brillant sans expertise spécifique pour apprendre à faire cette tâche ?" Si la

réponse est "quelques jours", c'est du Shallow Work.

• L'effort cognitif : Est-ce que cette activité nécessite une concentration intense ou

pouvez-vous la faire en écoutant un podcast ?

• La création de valeur : Est-ce que cette tâche produit un résultat durable et

difficilement reproductible, ou s'agit-il simplement de "maintenance" ?

• Exemples fréquents : Répondre à des e-mails de routine, trier des fichiers, participer

à des fils de discussion instantanée (Slack/Teams) ou remplir des rapports

administratifs simples.

Étape 2 : Apprendre à dire "Non" avec diplomatie
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Protéger son temps de Deep Work nécessite de rejeter les sollicitations qui n'entrent

pas dans vos objectifs prioritaires. Voici comment refuser sans froisser :

• La transparence sur la charge : "Je serais ravi de t'aider, mais je consacre mes

matinées à la finalisation du dossier X pour garantir sa qualité. Je n'ai pas de

disponibilité cette semaine."

• L'alternative constructive : "Je ne peux pas assister à cette réunion, mais envoie-moi

le compte-rendu, je te ferai un retour écrit si nécessaire."

• Le renvoi vers une ressource : "Je n'ai pas le temps de détailler cela, mais tu

trouveras toutes les informations dans le dossier partagé sur le serveur."

• Le principe de l'engagement : Valorisez votre travail profond comme un engagement

ferme envers votre entreprise ou vos clients.

Étape 3 : Réduire et filtrer les réunions inutiles

Les réunions sont les plus grandes consommatrices de temps superficiel. Pour libérer

des blocs de concentration, appliquez ces règles strictes :

• Exigez un ordre du jour : Refusez systématiquement toute réunion qui n'a pas

d'objectif clair ou de document préparatoire.

• La règle des 15 minutes : Si un sujet peut être réglé en 15 minutes, n'acceptez pas un

créneau d'une heure.

• Le "Batching" de réunions : Regroupez tous vos rendez-vous sur une seule

après-midi ou une seule journée (par exemple, le "Mardi des réunions") pour laisser

les autres journées libres pour le travail de fond.

• Privilégiez l'asynchrone : Remplacez les points de situation oraux par un court

e-mail ou un tableau de bord partagé.
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Étape 4 : Définir un budget de "Shallow Work"

Il est impossible d'éliminer totalement le travail superficiel. L'objectif est de le

contenir pour qu'il ne déborde pas sur vos missions essentielles :

• Fixez une limite : Décidez que le travail superficiel ne doit pas dépasser 30% ou

50% de votre journée (selon votre poste).

• Planifiez vos tâches administratives : Réservez une plage horaire spécifique en fin

de journée (quand votre énergie mentale baisse) pour traiter vos e-mails et votre

administratif.

• Le mode "Hors-Ligne" : Fermez votre boîte mail et vos messageries pendant vos

sessions de Deep Work. Rien n'est plus destructeur que les interruptions constantes.

LE CONSEIL PRO : Pratiquez la "Planification à zéro". Chaque matin, attribuez

une fonction à chaque minute de votre journée de travail. Si une tâche imprévue

surgit, ne l'ajoutez pas simplement à votre liste : demandez-vous quelle tâche

prévue elle doit remplacer. Cela vous rendra immédiatement conscient du coût

réel de chaque distraction.

Deep Work : retrouver la concentration dans un monde de distractions - Éditions Fusianima 30



Chapitre 10

Le Carburant de la Performance : Sommeil, Nutrition et
Mouvement

Le Carburant de la Performance : Sommeil, Nutrition et Mouvement

Pour atteindre un état de Deep Work (travail en profondeur), il ne suffit pas de

s'enfermer dans une pièce calme. Votre cerveau est un organe biologique qui dépend

directement de votre état physique.

Sans une gestion rigoureuse de votre énergie physiologique, votre capacité de

concentration s'effondre, peu importe votre volonté.

Point Clé 1 : Aligner son Deep Work sur le Rythme Circadien

Le rythme circadien est votre horloge biologique interne de 24 heures. Elle régule vos

pics de vigilance et vos baisses d'énergie.

• Identifiez votre chronotype : Repérez si vous êtes un "lève-tôt" (pic d'énergie le

matin) ou un "couche-tard" (pic en fin de journée) pour placer vos sessions de Deep

Work au moment où votre cerveau est le plus alerte.

• Respectez la pression de sommeil : Un manque de sommeil fragmente l'attention.

Visez 7 à 9 heures par nuit pour permettre au cerveau de nettoyer les toxines

métaboliques accumulées durant la journée.

• L'exposition à la lumière : Exposez-vous à la lumière naturelle dès le réveil pour

stopper la production de mélatonine et signaler à votre cerveau que la phase de

performance commence.

• La gestion du creux post-prandial : Entre 13h et 15h, la vigilance baisse
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naturellement. Évitez de planifier des tâches complexes durant ce créneau et

privilégiez le travail superficiel (e-mails, administration).

Point Clé 2 : La Nutrition "Spéciale Cerveau" pour éviter le Crash

Le cerveau consomme environ 20% de votre énergie totale. Ce que vous mangez

détermine la stabilité de votre attention.

• Privilégiez l'indice glycémique bas : Évitez les sucres rapides qui provoquent un pic

d'insuline suivi d'un "crash" cognitif. Choisissez des céréales complètes, des

légumineuses ou des oléagineux.

• Hydratation constante : Une déshydratation de seulement 2% réduit

considérablement la mémoire de travail et la concentration. Buvez de l'eau

régulièrement, même sans sensation de soif.

• Les bons lipides (Oméga-3) : Les membranes de vos neurones sont composées de

gras. Consommez des noix, des graines de chia ou des poissons gras pour améliorer la

fluidité de la transmission de l'information.

• Le timing de la caféine : Ne consommez pas de caféine dès le réveil. Attendez 90

minutes pour laisser l'adénosine (molécule de la fatigue) se dissiper naturellement et

éviter le coup de barre de l'après-midi.

Point Clé 3 : Les Pauses Actives pour maintenir l'Endurance

La concentration n'est pas un sprint, c'est une succession de répétitions. Le

mouvement est indispensable pour oxygéner le cortex préfrontal.

• La règle du mouvement toutes les 90 minutes : Le cerveau humain fonctionne par

cycles ultradiens. Après 90 minutes de focus intense, levez-vous impérativement pour

5 à 10 minutes de mouvement.

• Marche et vagabondage mental : Une courte marche (même en intérieur) favorise la
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divergence cognitive. C'est souvent durant ces pauses actives que les solutions aux

problèmes complexes émergent.

• Étirements et posture : Une mauvaise posture comprime la respiration. Pratiquez des

ouvertures de cage thoracique et des étirements des fléchisseurs de la hanche pour

relancer la circulation sanguine.

• Zéro écran pendant la pause : Consulter votre téléphone n'est pas une pause. Cela

génère une fatigue visuelle et une charge cognitive résiduelle qui sabote votre

prochaine session de Deep Work.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la stratégie de la "fermeture de bureau". Créez

un rituel physique (ranger son bureau, fermer l'ordinateur, faire 5 minutes de

respiration profonde) pour signaler à votre corps que la dépense d'énergie

cognitive est terminée. Cela permet une récupération active bien plus efficace

pour la performance du lendemain.
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Chapitre 11

Mesurer pour Progresser : Votre tableau de bord de la
concentration

MODULE : Mesurer pour Progresser : Votre tableau de bord de la concentration

Dans la pratique du Deep Work, il est crucial de ne pas naviguer à vue. Sans données

précises sur votre concentration, il est facile de surestimer votre productivité réelle ou

de vous décourager face à l'ampleur d'un projet.

Ce module vous apprend à construire un système de pilotage pour transformer vos

intentions en résultats concrets.

I. Définir vos indicateurs de performance (KPI) personnels

Pour réussir, vous devez différencier ce que vous ne maîtrisez pas (le résultat final) de

ce que vous maîtrisez (votre effort).

Étape 1 : Choisir des "Indicateurs de Pilotage" (Lead Measures)

• Le nombre d'heures de Deep Work : C'est l'indicateur roi. Il comptabilise le temps

total passé sans aucune distraction sur une tâche exigeante.

• Le respect des créneaux : Le pourcentage de sessions de travail profond que vous

avez réellement effectuées par rapport à celles planifiées le matin.

• Le niveau de profondeur : Une note de 1 à 5 sur la qualité de votre concentration

durant chaque session.

Étape 2 : Surveiller les "Indicateurs de Résultat" (Lag Measures)
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• L'avancement du projet : Nombre de pages rédigées, lignes de code produites ou

dossiers bouclés.

• Le ratio de production : La quantité de travail produit divisée par le nombre d'heures

de Deep Work investies.

II. La mise en place de votre tableau de bord

L'objectif est de rendre votre progression visible et gratifiante. La visibilité crée une

motivation naturelle et un sentiment d'urgence positif.

Étape 3 : Choisir votre outil de suivi

• Le carnet papier : Tracez une grille simple où chaque case représente 30 minutes de

Deep Work. Coloriez-les au fur et à mesure.

• Le tableur (Excel/Google Sheets) : Idéal pour générer des graphiques automatiques

et voir votre évolution sur plusieurs mois.

• L'application dédiée : Utilisez des outils comme Forest, Toggl ou DeepWork

Dashboard pour automatiser le chronométrage.

Étape 4 : Le rituel de notation immédiate

• Gardez votre tableau de bord toujours ouvert ou visible sur votre bureau.

• Marquez vos heures immédiatement après la fin d'une session.

• Ne comptabilisez que les blocs de minimum 60 à 90 minutes pour garantir la qualité

de la mesure.

III. La méthode de feedback hebdomadaire

Mesurer ne sert à rien si vous n'ajustez pas votre comportement. Chaque fin de

semaine, prenez 15 minutes pour analyser vos données.
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Étape 5 : Analyser les écarts

• Comparez le réel au prévisionnel : Si vous aviez prévu 15h de Deep Work mais n'en

avez fait que 8h, identifiez les "voleurs de temps".

• Identifiez vos pics de performance : Repérez les jours et les heures où votre score de

concentration était le plus élevé.

• Repérez les déclencheurs de distractions : Listez ce qui a interrompu vos sessions

(notifications, collègues, fatigue, manque de clarté).

Étape 6 : Ajuster pour la semaine suivante

• Réduisez ou augmentez l'objectif : Soyez réaliste. Si vous débutez, viser 10h par

semaine est déjà une excellente performance.

• Bloquez les créneaux critiques : Sanctuarisez les heures où vos données montrent

que vous êtes le plus efficace.

• Testez une nouvelle règle : Par exemple, "pas de téléphone avant 11h" si vos

matinées ont été improductives.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection dès la première semaine.

L'important n'est pas d'atteindre un score élevé tout de suite, mais de ne jamais

arrêter de noter. La simple conscience d'être "observé" par votre tableau de bord

suffit à augmenter votre niveau de discipline de 20% à 30%.
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Chapitre 12

Deep Work en Société : Gérer l'entourage et les attentes

Module : Deep Work en Société – Gérer l'entourage et les attentes

Le Deep Work n'est pas une pratique solitaire qui s'effectue en vase clos. Pour réussir

à s'isoler mentalement, il est indispensable de négocier son absence avec ceux qui

partagent notre quotidien. Apprendre à gérer les attentes des autres est la clé pour

travailler intensément sans culpabiliser ni créer de tensions.

Étape 1 : Communiquer sa méthode au travail

Vos collègues ne cherchent pas à vous interrompre par malveillance, mais par

habitude de la réactivité immédiate. Pour changer cela, vous devez être transparent

sur votre nouvelle organisation :

• Expliquez le concept : Présentez le Deep Work comme un outil de performance

collective. Si vous travaillez mieux, l'équipe avance plus vite.

• Utilisez des signaux visuels : Que ce soit un casque anti-bruit, une petite pancarte

sur votre bureau ou un statut spécifique sur Teams/Slack (ex: "Concentration

profonde - Retour à 11h").

• Définissez des "heures de bureau" : Indiquez clairement les moments où vous êtes

totalement disponible pour les questions et les réunions, afin de rassurer vos

collaborateurs sur votre accessibilité.

• Partagez votre calendrier : Rendez vos plages de Deep Work visibles pour éviter que

l'on planifie des réunions durant vos sessions de concentration.

Étape 2 : Négocier l'indisponibilité en famille
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Le télétravail ou les projets personnels demandent une frontière claire entre vie privée

et vie professionnelle. La clé réside dans la clarté des règles :

• Le contrat familial : Expliquez à vos proches (conjoint, enfants) que votre

indisponibilité est temporaire mais totale.

• Le signal physique : Utilisez un code simple. Par exemple, une porte fermée signifie

"Ne pas déranger sauf urgence vitale", tandis qu'une porte entrouverte permet une

approche discrète.

• La compensation de l'attention : Promettez (et respectez) un moment de présence de

qualité juste après votre session. Le Deep Work permet d'être plus disponible après,

car le travail est fini plus tôt.

• Ritualisez les horaires : Essayez de pratiquer votre Deep Work à des heures fixes

pour que votre entourage intègre naturellement votre rythme dans la routine de la

maison.

Étape 3 : Instaurer une culture du respect de l'attention

Le Deep Work devient plus facile lorsque vous l'encouragez chez les autres. C'est un

cercle vertueux à mettre en place :

• Ne soyez pas l'interrupteur : Avant d'envoyer un message ou d'aller voir un collègue,

demandez-vous si cela peut attendre son prochain créneau de disponibilité.

• Valorisez la déconnexion : Félicitez vos collaborateurs ou vos proches lorsqu'ils

réussissent à se concentrer longuement sur une tâche.

• Utilisez la communication asynchrone : Privilégiez l'e-mail ou les messages écrits

plutôt que les appels improvisés, pour laisser à l'autre le choix du moment de la

réponse.

Étape 4 : Gérer les urgences et les exceptions
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Il est utopique de penser que vous ne serez jamais dérangé. Il faut donc prévoir un

protocole pour les véritables imprévus :

• Définissez l'urgence : Accordez-vous sur ce qui constitue une urgence (un bug

majeur, un enfant malade, une fuite d'eau).

• Le canal de secours : Autorisez un seul canal (par exemple, un appel téléphonique

ou un SMS spécifique) pour vous joindre en cas de crise majeure durant vos heures

de Deep Work.

• Restez flexible : Si une interruption survient, ne vous énervez pas. Notez où vous en

étiez, gérez le problème, et reprogrammez votre session si nécessaire.

LE CONSEIL PRO : Ne demandez pas la permission de faire du Deep Work,

informez de votre organisation. Les gens respectent généralement ceux qui

protègent leur temps avec rigueur et professionnalisme, car cela démontre que

votre travail a de la valeur.
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Chapitre 13

Le Plan d'Action 30 Jours : De la distraction à la maîtrise

Le Plan d'Action 30 Jours : De la distraction à la maîtrise

Ce programme progressif est conçu pour transformer votre cerveau, d'un état de

distraction constante à une capacité de concentration profonde. L'objectif n'est pas la

perfection immédiate, mais une montée en puissance régulière.

Semaine 1 : Le Grand Nettoyage et les Fondations

Durant cette première phase, nous allons identifier vos "fuites" d'attention et préparer

votre environnement.

• Jours 1 à 3 : Réalisez un audit de votre temps. Notez chaque interruption (e-mails,

notifications, collègues) pour identifier vos pics de distraction.

• Jours 4 à 5 : Appliquez le minimalisme numérique. Désactivez toutes les

notifications non essentielles sur votre téléphone et votre ordinateur.

• Jours 6 à 7 : Définissez votre "Espace de Deep Work". Choisissez un lieu physique

dédié uniquement à la concentration intense.

Semaine 2 : L'Initiation au Travail Profond

L'objectif ici est de muscler votre capacité à rester concentré sur une seule tâche sans

dévier.

• Le Défi Quotidien : Réalisez un bloc de 60 minutes de Deep Work chaque matin,

avant de consulter vos e-mails ou les réseaux sociaux.

Deep Work : retrouver la concentration dans un monde de distractions - Éditions Fusianima 40



• Mise en place d'un rituel : Avant chaque séance, suivez la même routine (ex: un

café, une musique spécifique, téléphone dans une autre pièce).

• Entraînement à l'ennui : Interdisez-vous de sortir votre téléphone dans les files

d'attente ou les moments de creux. Apprenez à votre cerveau à ne plus être stimulé en

permanence.

Semaine 3 : L'Extension de la Capacité

Maintenant que les bases sont posées, nous allons augmenter l'intensité et la durée des

sessions.

• Le Défi Quotidien : Passez à des sessions de 90 minutes. C’est la durée optimale

pour atteindre un état de "flow" profond.

• La règle du "Zéro Internet" : Travaillez en mode hors-ligne. Si vous avez besoin

d'une information, notez-la sur un papier et cherchez-la après votre session.

• Planification rigoureuse : Planifiez chaque heure de votre journée de travail. Ne

laissez aucune place à l'improvisation qui favorise la distraction.

Semaine 4 : L'Ancrage et la Maîtrise

Cette dernière étape vise à pérenniser vos nouvelles habitudes pour qu'elles

deviennent automatiques.

• Le Défi Quotidien : Effectuez deux blocs de 90 minutes de Deep Work par jour,

séparés par une pause de vraie déconnexion (marche, sieste, déjeuner sans écran).

• Le Rituel de Fermeture : Créez une phrase ou une action symbolique pour marquer

la fin de votre journée de travail (ex: "Travail terminé"). Cela permet au cerveau de

relâcher la pression cognitive.

• Bilan de maîtrise : Identifiez les projets de haute valeur que vous avez fait avancer
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durant ces 30 jours et comparez votre productivité avec le mois précédent.

Check-list du matériel indispensable

Pour réussir ce plan, assurez-vous d'avoir à disposition :

• Un casque anti-bruit ou des bouchons d'oreilles.

• Un minuteur physique (pour ne pas regarder l'heure sur votre téléphone).

• Un carnet de notes pour noter les idées parasites qui surgissent pendant vos

sessions.

• Une application de blocage de sites web (type Freedom ou Cold Turkey) pour les

moments de faiblesse.

LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas "être occupé" et "être productif". Le

Deep Work est une compétence rare qui a une valeur immense sur le marché du

travail actuel. Protégez votre temps de concentration comme si c'était votre

capital le plus précieux, car c'est exactement ce qu'il est.
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Chapitre 14

Vivre Profondément : Au-delà du travail, une philosophie de
vie

Vivre Profondément : Une Philosophie de Vie

Le Deep Work n'est pas seulement une technique de productivité pour le bureau. C'est

une approche qui transforme votre existence entière en remplaçant la fragmentation

mentale par une concentration intentionnelle. Vivre profondément, c'est décider que

ce que vous faites mérite votre attention totale.

Point 1 : Pourquoi la profondeur mène à une vie plus satisfaisante

Contrairement aux idées reçues, le cerveau humain est plus heureux lorsqu'il est

absorbé par une tâche difficile que lorsqu'il est inactif. Vivre profondément apporte

des bénéfices concrets :

• L'état de Flow : En vous concentrant intensément, vous atteignez un état de

conscience où le temps semble s'arrêter, ce qui génère un sentiment de plénitude.

• La maîtrise de soi : Développer votre capacité d'attention renforce votre volonté et

votre confiance en vous.

• Le sens du travail bien fait : La profondeur permet de produire un travail de qualité

artisanale, ce qui nourrit la fierté personnelle et l'estime de soi.

• La réduction de l'anxiété : En focalisant votre esprit sur une seule chose, vous évitez

le "bruit" mental et les inquiétudes diffuses liés au multitâche.

Point 2 : Adopter des loisirs de "Haute Qualité"
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Pour vivre profondément, vous devez aussi soigner votre temps libre. Cal Newport

suggère de rejeter les loisirs passifs au profit d'activités qui demandent un réel

investissement cognitif ou physique.

• Loisirs de basse qualité : Le défilement infini sur les réseaux sociaux (scrolling), la

télévision passive ou la navigation web sans but. Ils laissent souvent une sensation de

vide.

• Loisirs de haute qualité : Des activités qui exigent de la pratique et de l'effort,

comme apprendre un instrument, pratiquer un sport, lire un livre complexe ou

s'engager dans des travaux manuels.

• L'importance de la socialisation réelle : Privilégiez les interactions en personne

plutôt que les échanges numériques. La conversation profonde est une forme de Deep

Work social.

• La planification du repos : Ne laissez pas votre soirée au hasard. Si vous n'avez pas

de plan pour votre temps libre, vous finirez par céder à la facilité des écrans.

Point 3 : Aligner son attention sur ses valeurs fondamentales

Votre vie est la somme de ce sur quoi vous portez votre attention. Choisir ses combats

attentionnels est un acte de liberté.

• Identifiez vos priorités : Listez les 3 piliers de votre vie (ex: famille, santé,

créativité).

• Évaluez vos outils : Pour chaque application ou habitude numérique,

demandez-vous : "Cet outil sert-il réellement mes valeurs profondes ou est-ce une

distraction ?"

• Pratiquez le minimalisme numérique : N'utilisez que les technologies qui apportent

une valeur ajoutée significative et ignorez le reste.
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• Créez des rituels de déconnexion : Instaurez une heure fixe de "fin de journée" après

laquelle toute activité professionnelle ou numérique est bannie pour laisser place à la

présence totale auprès de vos proches.

LE CONSEIL PRO : Ne considérez pas votre cerveau comme un outil que l'on

range après le travail. Traitez votre attention comme une ressource sacrée

24h/24. Plus vous entraînerez votre concentration durant vos loisirs, plus il vous

sera facile d'être performant durant vos sessions de Deep Work professionnel.
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FIN
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